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j Raysa BUYUKBAHAR UZUNYOL

Klinik ve Sporcu Beslenme Uzmani

SPORCULARDA KAS AGIRLIGI ARTISINA
YONELIK STRATEJILER

Sporcular performanslarini arttirmaya yonelik cogunlukla kas katlelerini arttirip
glclenmeyi ve yag vermeyi hedeflerler. Kas alma ve yag vermenin stratejileri birbirinden
ayridir; sporcularin kas almalari icin harcadiklari enerjiden daha fazlasini tiketmeleri
gerekirken yag vermek icin enerji eksikligi olusturmalari gerekir. Bu nedenle, sporcunun
kas alirken yag vermesi mumkun olmaz.

Sporcunun dnceligine gore once bir hedefe, daha sonra da digerine ulasmak
icin sporcuya 6zel olarak hem bir antrenman hem de bir beslenme programi
olusturulmalidir.

Kas proteinleri strekli olarak yikilir ve sentezlenir. Sporcunun antrenman ve beslenme
dizeni bu durumu etkiler. Yikim ve sentez arasindaki denge kastaki proteini miktarini
belirler. Kas proteinlerinin miktarindaki degisiklikler ise kas kutlesindeki degisikliklere
yol acar. Sporcularin kas agiriginda artisi destekleyecek beslenme ile ilgili stratejiler
asagida yer almaktadir.
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IYeterli Enerji Tiketimini Saglayin A

Kas protein sentezinin gerceklesmesi icin yiksek miktarda enerji harcanir. Sporcunun
gun boyu harcadigi toplam enerjiden daha fazlasini tuketmesi kas protein sentezinin
gerceklesmesini, boylece kas kutlesinde artisi destekler. Enerji alimini arttirmak isteyen
sporcular asagidaki onerilere dikkat etmelidir:

- 0gun ve ara 6gunlerin sikigini arttirmak

« Antrenman oncesi ve sonrasi karbonhidrat ve protein kaynagi yiyeceklere yer vermek
(yogurt ile meyve, sit ile ev yapimi kek, peynirli sandvig, fistik ezmeli, muzlu sut gibi)

« Yemek hazirligina zaman ayirarak 6§un veya ara 6gunleri atlama riskini azaltmak

« Enerjisi yUksek fakat besin degeri dusuk islenmis, hazir yiyecekleri tiketmek yerine
muUmkun oldugu kadar dogal yiyecekler ile enerji alimini arttirmak

« Her 63un karbonhidrat, protein ve yag kaynag yiyecekleri tiketmek

« Yiyeceklerin ve iceceklerin hacmini arttirmakta zorlanildi§i durumlarda enerjisini
arttirmak (yenilen yiyecegin Uzerine ekstra zeytinyagdi eklemek, salatalari veya
corbalari kuruyemis ve yagli tohumlarla zenainlestirmek aibi)
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IProtein Ihtiyacinizi Giine Esit Sekilde Dagitin  s—

Sporcularin bircogu ihtiyacindan daha fazla protein tiketmektedir. Sporcularin protein
ihtiyacini daha cok arttirmalari yerine ne zaman yediklerine odaklanmalari kas
protein sentezinin daha verimli gerceklesebilmesine yardimci olur.

Schoenfeld ve Aragon'un yapmis oldugu derlemeye gore mevcut kanitlara dayanarak,
kas protein sentezini en Ust dlzeye cikarmak icin sporcu ginde minimum 1.6 g / kg
protein alimini dort 6gdne esit sekilde dagitilarak (0.4 g / kg / 6§un) tuketilmelidir.
Derlemeye gore, sporcu gunlik protein alimini 2.2 g / kg'a arttirdigi durumda

yeniden ihtiyacini dort 6gtne esit sekilde dagitarak (0.55 g / kg / 6gun) tiketmeyi
hedeflemelidir.

Ornegin 60 kilo bir sporcuyu ele alalim. Almasi gereken minimum giinliik protein
ve 6giin basina almasi gereken protein miktarini hesaplayalim: ‘ .

60 x 1.6 = 96 g giinliik protein ihtiyaci

60 x 0.4= 24 g 6giin basi protein ihtiyaci .
Ortalama 25 g protein iceren yiyeceklere ornekler: ? |

- 4yumurta

- 90 g peynir

- 120 g pismis balik

- 200 g pismis tofu

- 100 g ¢ig kuruyemis

Yukaridaki hesaplamalarin ve sporcuya 6zel 6rnek menu planlarinin bir uzman
esliginde yapilmasi ve sporcuya ogretilmesi onerilir. Bunun mumkun olmadigi
durumlarda sporcular 6gunlerinde protein kaynag yiyeceklere yer verdiklerine emin
olmalidirlar.
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IKaliteli Protein Kaynaklarina Yer Verin s ———————

Farkli protein kaynagi besinler farkli amino asit profillerine sahip olduklari gibi viicutta
kullanilabilirlikleri de farkldir.

Sit drinleri, et Uriinleri ve yumurta gibi hayvansal protein kaynagi besinlerin
viicudumuzdaki kullanilabilirligi soya, bugday, pirin¢ ve patates gibi bitkisel
protein kaynagi besinlerden daha yiiksektir. Boylece, daha ¢cok amino asit kas
protein sentezinin gerceklesmesi icin kullanilmis olur.

Vicudumuzda Uretilmeyen ve besinlerden almamiz gereken 9 esansiyel amino asit
vardir. Hayvansal protein kaynaklarinin cogu 9 esansiyel amino asidin tamamini
icerirken bitkisel kaynaklar cogunlukla en az 1 esansiyel amino asitten fakirdir. Bu
esansiyel amino asitlerden biri olan l6sin kas protein sentezinin gerceklesmesinde
ozellikle 6nem tasir. Hayvansal kaynaklar cogunlukla bitkisel kaynaklara gore daha cok
l6sin icerir.

Direng egzersizlerinden sonra tlketilen kaliteli protein, kas protein yikimini azaltirken
kas protein sentezinin gerceklesmesini tetikler. Boylece kas kutlesi ve gUc artisi
desteklenir.

GUnumuze kadar yapilan yapilan arastirmalarin bircogu bitkisel protein kaynaklarindan
soya Uzerine yapilmistir. Birkag glincel arastirma misir proteinin hayvansal kaynaklar
ile karsilastirildiginda daha cok l6sin icerdigi ve kinoa proteinin daha ¢ok lizin ve
metiyonin icerdigini gostermistir. Bitkisel protein kaynaklarinin tiketimi ve kas protein
sentezinin verimli gerceklesmesi ile ilgili net bir 6neride bulunmadan once daha fazla
arastirmaya ihtiyacimiz vardir.

Sporcu yaptigi antrenmanlarin yani sira enerji alimini arttirdiginda, protein
ihtiyacini gline esit sekilde dagittiginda ve 6giinlerinde kaliteli protein
kaynaklarina yer verdiginde sporcunun haftada 0.25 - 0.50 kg kas artisi
mimkindiir. Sporcu yukaridaki stratejilere ragmen kas artisini saglamakta zorluk
yasiyorsa mutlaka bir uzmana danismalidir.
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